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᭮ ࣭ࣛࢡአࡡムྙ Home Away ᪝ ᑊᡋ┞ᡥ ᚋⅤ ົЍࠏ ᩃЍ۔ 
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選手数 平均年齢 平均身長 平均体重 一人暮らし数 既婚者数 
17 人 26.8 歳 191.5ｃｍ 108.6 ㎏ 14 人 3 人 
 
 












































































































9 〇 〇  食事調査結果フィードバック   
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9 〇 〇  食事調査結果フィードバック   
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回 日時 場所 内容 
１ 
2 月 11 日（日） 
12：00～17：30 
カメイアリーナ 



























回 日時 人数 場所 内容 
1 










































































































































回 日時 場所 内容 
１ 
2 月 11 日（日） 
12：00～17：30 
カメイアリーナ 




























































































・基本的に AT と協議し、現場の要望に応えるようにサポートを進めた。 
・チームスケジュールに流動的に対応する必要があったため、そのなかで栄養サポート
の時間を組み込むこと、計画的なサポートを行うことは、やや、難しい状況にあった。 















た。→28.5(kcal/LBM)×除脂肪量(kg)×身体活動レベル 2.0 (球技系、通常練習期) 
 


























A 3133 2838 90.6 
B 3453 2376 68.8 
C 3574 2781 77.8 
SG 
D 3689 2651 71.9 
E 3855 2152 55.8 
F 3874 2224 57.4 
G 3973 2415 60.8 
SF 
H 4082 2064 50.6 
I 4179 2673 64.0 
PF 
J 4583 2837 61.9 
K 4901 3483 71.1 









・選手全員が基準値に到達していたのはビタミン B12 のみであった。 


























mg 2999 864 4945 1864 72.7 
カルシウム 
推奨量 900mg の 
20%増 1080 ㎎ 
mg 585 271 968 224 0.0 
マグネシウム 
推奨量 18～49 歳 
370 ㎎ 
mg 336 113 579 194 36.4 
鉄 
推奨量 7.5mg の 
20%増 9.0 ㎎ 
mg 10.1 3.1 15.2 6.0 45.5 
亜鉛 
推奨量 18～49 歳 
10 ㎎ 
mg 13.8 3.7 20.2 9.1 90.9 
ビタミン A 
推奨量 900mg の 
20%増 1080μg 
μg 536 216 960 193 0.0 
ビタミン D 
目安量 18～49 歳 
5.5μg 
μg 8.0 7.6 22.8 1.6 45.5 
ビタミン B１ 0.6mg/1000kcal mg 0.51 0.10 0.67 0.33 0.0 




mg 1.74 0.44 2.40 1.12 72.7 
ビタミン B12 
推奨量 18～49 歳 
2.4μg 




mg 107 60 214 37 45.5 
食物繊維総量 
目標量 18～49 歳 
20g 
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日本人選手体組成結果
࣎ࢩ ࢨࣘࣤ 㐽ᡥ ㌗㛏(cm) 2017ᖳ 9᭮ 2018ᖳ 2᭮ ን໩ మ㔔 
(kg) 















































2.50 3.01 3.4 ＋0.39 
B 2.75 3.36 3.3 -0.06 
C 2.89 - 3.5 - 
SG 
D 3.40 4.01 4.23 ＋0.22 
E 3.28 3.95 4.49 ＋0.54 
F 3.19 3.91 4.18 ＋0.27 
G 3.12 - 4.02 - 
SF 
H 3.29 4.34 4.31 -0.03 
I 3.40 4.35 4.63 ＋0.28 
PF 
J 3.47 - 4.87 - 











3.89 5.35 5.4 +0.05 
M 3.58 6.16 - - 
N 4.00 5.93 - - 
C 
O 3.89 6.93 6.34 -0.59 
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SG 
D 3.40 4.01 4.23 ＋0.22 
E 3.28 3.95 4.49 ＋0.54 
F 3.19 3.91 4.18 ＋0.27 
G 3.12 - 4.02 - 
SF 
H 3.29 4.34 4.31 -0.03 
I 3.40 4.35 4.63 ＋0.28 
PF 
J 3.47 - 4.87 - 
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O 3.89 6.93 6.34 -0.59 




































































































































































































































































































































測定日 9 月 22 日 10 月 24 日 11 月 24 日 1 月 10 日 2 月 22 日 4 月 5日 
体重（㎏） 83.3 82.3 81.3 81.8 83.2 83.5 
除脂肪量（㎏） 72.4 71.6 71.6 73.6 72.8 76.3 
体脂肪量（㎏） 10.9 10.8 9.7 8.2 10.4 7.2 









測定日 9 月 21 日 10 月 24 日 11 月 22 日 1 月 9日 2 月 23 日 4 月 12 日 
体重（㎏） 105.9 102.5 102.3 102.3 100.1 100.3 
除脂肪量（㎏） 86 86.8 86.6 87.3 86.3 86.2 
体脂肪量（㎏） 19.9 15.7 15.7 15 13.8 14.1 



































































































10 月 21 日昼食 11 月 21 日昼食 
  
・ブロッコリー 
・白菜 
・豚肉 
・チーズ 
・しめじ 
・白米 
・ひじきの煮物 
・鯖の塩焼き 
・卵焼き 
・筑前煮 
・栄養指導前に比べて栄養指導後は食材の数が圧倒的に増えた 
・肉類だけでなく魚も積極的に摂るようになった 
 
 
参考４ ＜チームスタッフからの評価＞ 
 
・ヘッドコーチ 
選手の食事に対する意識や取り組み方を栄養士から情報共有することで、その選手の
競技に対する意欲やモチベーションを判断する一材料となった。 
66
や栄養指導能力はもちろん必要であるが，同等
に対象者と信頼関係を築くことが重要である．　
チームスタッフとして現場運営に携われたこと
は，シーズンを通して選手からの信頼を得るこ
とに繋がった．また，独自の案だけではなく，
チームスタッフと協議しチームの特徴に合わせ
た栄養指導を考案することができた．さらに練
習前後で選手からの質問に対するフィードバッ
クをすぐにできたため，現場ベースのサポート
は有効だったと考えられた．
　先述した通り継続的でかつ長期的な栄養サ
ポートを行うことは望ましいが，その一方で
シーズンが始まる前の準備期に介入する必要性
があるのではないかと考えた．選手が競技力向
上に必要な栄養の知識を習得し，食習慣を変え
て身体の変化を体得するまで，ある程度期間を
要する．また，試合期に入ってからの指導で
は，選手のストレスの要因ともなりかねない．
開幕に照準を合わせて選手のパフォーマンス向
上を狙うのであれば，選手にとっても心理的，
身体的ストレスの負担が少ない準備期に栄養サ
ポートを開始することが効率的であると考察す
る．
以　上
2018年　５月31日受付
2018年　７月１日受理
朴澤　泰治ほか
（ ）
